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PENGARUH PENAMBAHAN BEBAN LATIHAN DOUBLE LEG SPEED 
HOP TERHADAP DAYA LEDAK OTOT TUNGKAI PEMAIN BOLA 




Salah satu faktor yang mempengaruhi kemampuan atlet dalam cabang olahraga 
yang membutuhkan loncatan dan permainan adalah daya ledak otot tungkai 
seperti pada permainan bola voli. Power otot tungkai memegang peranan penting 
yang sangat berpengaruh terhadap terciptanya suatu lompatan hingga dapat 
melakukan jumping smash dan bloking yang sempurna pada saat melakukan suatu  
pertandingan. Bentuk yang sesuai yaitu Double Leg Speed Hop. Program latihan 
yang diberikan ini berfungsi untuk membina dan meningkatkan kekuatan otot 
tungkai. Hasil Penelitian yaitu ada pengaruh pada kelompok I setelah dilakukan 
uji statistik menggunakan uji wilcoxon didapatkan p-value 0,07. Dan kelompok II 
hasil p-value 0,05, serta terdapat perbedaan pengaruh setelah dilakukan uji 
statistik menggunakan uji mann whitney didapatkan p-value 0,001. 
Kesimpulannya terdapat perbedaan pengaruh antara latihan double leg speed hop 
tanpa beban dan latihan double leg speed hop dengan penambahan beban terhadap 
daya ledak otot tungkai pemain bola voli. 
 
Kata Kunci:  double leg speed hop, double leg speed hop dengan penambahan 
beban, daya ledak otot tungkai, vertical jump test, pemain bola voli. 
 
ABSTRACT 
One of the basic factors that affect the ability sutau athletes in sports that require 
stepping games or leg muscle explosive power is like the game of volleyball. 
Power leg muscles play an important role which influenced the creation of a leap 
to be able to perform jumping smashes and blocking was perfect at the time of a 
match. Double Leg Speed Hop. Given exercise program serves to foster and 
increase leg muscle strength. Results there was an effect on group I once 
performed Wilcoxon test p-value of 0.07. And group II result of p-value of 0.05, 
and there are difference in the effect after using statistical test Mann Whitney test 
was obtained p-value of 0.001.Conclusion there are differences between the 
effects of exercise double leg hop no-load speed and workout double leg speed 
hop with the addition of strain on the leg muscle explosive power volleyball 
player. 
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1. PENDAHULUAN  
 
1.1  Latar Belakang 
Olahraga merupakan sebagian kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-
hari karena dapat meningkatkan daya tahan tubuh seseorang. Olahraga dapat 
dimulai sejak usia dini hingga usia lanjut dan dapat dilakukan setiap hari. 
Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang 
melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani. Latihan fisik pada olahraga mengalami perubahan dan 
perkembangan dengan tujuan untuk pencegahan cidera dan peningkatan kualitas 
para atlet melalui program latihan yang sesuai dan teratur (Janupurba, 2011). 
Salah satu faktor dasar yang mempengaruhi kemampuan atlet dalam sutau 
cabang olahraga yang membutuhkan loncatan dan permaianan adalah daya ledak 
otot tungkai serta kelincahan agar dapat melakukan permainan secara maksimal 
(Wahjoedi, 2008). Olahraga yang dimaksud salah satunya adalah bola voli. 
Latihan pliometrik telah terbukti meningkatkan daya ledak otot, tetapi 
belum banyak jurnal atau penelitian yang membandingkan latihan double leg 
speed hop dengan penambahan beban secara langsung dalam meningkatkan daya 
ledak otot tungkai. Oleh karena itu penulis tertarik untuk membuktikan secara 
langsung manakah latihan pliometrik yang lebih baik dalam meningktakan daya 
ledak otot tungkai bawah, sehingga penulis mengambil judul” Pengaruh  
Penambahan Beban Latihan Double Leg Speed Hop Terhadap Daya Ledak Otot 
Tungkai Pada Pemain Bola Voli”. 
1.1 Rumusan Masalah 
Apakah ada  Pengaruh Penambahan beban latihan Double Leg Speed Hop 
terhadap daya ledak otot tungkai pada pemain bola voli ? 
1.2 Tujuan Penelitian 
Mengetahui Pengaruh Penambahan beban latihan Double Leg Speed Hop 





2. TINJAUAN PUSTAKA 
 
2.1 Olahraga Bola Voli 
Permainan bola voli diciptakan pada tahun 1895 oleh William G.Morgan 
dari Amerika Serikat. Pada mulanya permainan ini bernama Mintonette, 
mengingat dari permainan ini dimainkan dengan melambungkan bola (memukul-
mukul bola) sebelum bola tersebut menyentuh lantai, maka pada tahun 1896 oleh 
prof. H.T. Halsted mengusulkan nama permainan menjadi “Volley Ball”. 
Permainan bola voli di Indonesia sudah dikenal sejak tahun 1928, dibawa oleh 
guru-guru belanda yang mengajar di sekolah-sekolah lanjutan. Sejak PON II di 
Jakarta pada tahun 1951, sampai sekarang bola voli termasuk salah satu cabang 
olahraga yang resmi dipertandingkan (Koesyanto, 2003). 
2.2 Latihan Beban (Weight Training) 
Weight Training dapat diartikan latihan-latihan yang sistematis dimana 
beban hanya digunakan sebagai alat ukur untuk menambah tahanan kontraksi otot 
guna mencapat berbagai tujuan tertentu (Harsono, 2004). 
2.3 Double Leg Speed Hop  
Double Leg Speed Hop merupakan salah satu jenis latihan pliometrik 
dalam meningkatakan daya ledak otot tungkai. Double Leg Speed Hop merupakan 
gerakan utuk melatih otot hamstring, otot quadriceps, otot gluteal dan otot 
gastronemius. Double Leg Speed Hop dilakukan dengan cara badan berdiri 
setengah jongkok, kedua kaki diregangkan selebar bahu, kemudian melompat 
keatas dengan cepat sampai posisi tungkai bawah mengenai pantat, selanjutnya 
mendarat dengan kedua kaki. 
2.4 Biomekanik Latihan Double Leg Speed Hop 
Pada latihan double leg speed hop pada fase melalui melompat terjadi 
kontraksi isotonic konsentrik rectus femoris, eksentrik hamstring dan konsentrik 
gastrocnemius. Kontraksi ini akan bertambah sampai gerakan melompat 
dilakukan dengan gerak strech reflex  untuk mengirim implus neuromuscular ke 
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spinal cord agar mampu melakukan lompatan dengan baik. Kemudian saat 
gerakan melompat dilakukan, terjadi kontraksi isotonic eksentrik rectus femoris, 
konsentrik hamstring dan eksentrik gastrocnemius, dan pada akhir fase take off 
gerak otot rectus femoris dan gastrocnemius mengirim energi mekanik secara luas 
mulai bagian proksimal sendi sampai pada bagian distal. Sedangkan otot 
hamstring mengirim beberapa energi mekanik untuk kembalinya gari gerak hip. 
Energi elastis di dalam tendon dan otot-otot ditingkatkan dengan suatu 
peregangan yang cepat (seperti gerak otot saat fase eksentrik), lalu dengan singkat 
disimpan. Jika gerak otot saat fase konsentrik mengikuti dengan segera, maka 
energi yang tersimpan itu akan dibebaskan atau dilepaskan, mendukung produksi 
kekuatan secara total (Markovic, 2006). 
2.5 Daya Ledak Otot Tungkai 
Daya ledak otot disebut juga sebagai kekuatan eksplosif. Kekuatan 
eksplosif adalah pelepasan/aplikasi kekuatan otot maksimal dalam satuan waktu 
tertentu, dapat dikembangkan dengan gerakan-gerakan eksplosif seperti 
melompat/meloncat, melempar, memukul yang menyangkut kekuatan otot. 
 
3. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode quasi experiment dengan  rancangan  
pre dan post test two group design. Dengan membandingkan dua hasil evaluasi 
yaitu  pre test  dan  post test, dalam penelitian ini responden dibagi menjadi dua 
kelompok. Kelompok 1 sebagai kelompok eksperimen, diberikan perlakuan  
secara kelompok dengan latihan double leg speed hop 3 kali seminggu selama 4 
minggu sedangkan kelompok 2 diberikan latihan double leg speed hop dengan 







4. HASIL PENELITIAN 
4.1 Hasil Penelitian Berdasarkan Karakteristik Responden 
4.1.1 Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Tabel 4.1 Usia kelompok I dan  Kelompok II 
Karakteristik Frekuensi Presentase 
Kelompok I 
- Umur 14 tahun 
- Umur 15 tahun 









Jumlah 10 100 % 
Kelompok II 
- Umur 14 tahun 
- Umur 15 tahun 









Jumlah 10 100 % 
Sumber : Data Primer, 2016 
 
4.1.2 Karakteristik Responden Berdasarkan Berat Badan 
Tabel 4.2 Berat Badan kelompok I dan kelompok II 
 Mean Median SD Minimum Maksimum 
Kelompok I 52,51 52,00 3,467 46,50 57,30 
Kelompok II 52,69 52,70 5,800 44,10 62,30 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.1.3 Karakteristik Responden Berdasarkan Tinggi Badan 
Tabel 4.3 Tinggi Badan kelompok I dan kelompok II 
 Mean Median SD Minimum Maksimum 
Kelompok I 160,10 161,00 4,557 152 166 
Kelompok II 159,70 160,00 4,620 152 168 






4.1.4 Karakteristik Responden Berdasarkan IMT  
Tabel 4.4 IMT kelompok I dan kelompok II 
 Mean Median SD Minimum Maksimum 
Kelompok I 20,49 20,23 1,224 19,01 22,67 
Kelompok II 20,64 19,95 1,995 18,84 24,64 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.2. Analisa Data 
4.2.1 Uji pengaruh sebelum dan sesudah perlakuan dengan vertical jump test 
pada kelompok I. 
Tabel 4.7 hasil uji pada kelompok I 
Uji Wilcoxon  Z p-value Kesimpulan 
Pre & Post TestKelompok I -2,699 0,07 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.2.2 Uji pengaruh sebelum dan sesudah perlakuan dengan vertical jump test 
pada kelompok II. 
Tabel 4.8 Hasil uji pada kelompok II 
Uji Wilcoxon Z p-value Kesimpulan 
Pre & Post TestKelompok II -2,816 0,05 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
4.2.3 Uji beda pengaruh pada kelompok I dan kelompok II 
Tabel 4.9 uji antar kelompok I dan kelompok II 
Uji Mann Whitney Z p-value Kesimpulan 
Kelompok I – Kelompok II -3,231 0,001 Ha diterima 
Sumber : Data Primer, 2016 
 
5. PEMBAHASAN 
Berdasarkan hasil uji mann whitney antara kedua kelompok setelah 
perlakuan didapatkan hasil p = 0,001 (p<0,05) yang menunjukkan adanya 
perbedaan pengaruh kelompok I dan kelompok II dalam meningkatkan daya ledak 
otot tungkai. Dimana kelompok II lebih besar daripada kelompok I. Hal ini 
menjujkkan bahwa latihan double leg speed hop dengan beban lebih baik dalam 
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meningkatkan daya ledak otot dibandingkan latihan doble leg speed hop saja. 
Hasil ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Rahmini dan Behpur 
(2005), yang berjudul The Effects Of Plyometric, Weight And Plyometric - Weight 
Training On Anaerobic PowerAnd Muscular Strength. Pada penelitian ini 
disimpulkan bahwa latihan pliometrik menggunakan beban lebih baik dalam 
meningkatkan daya ledak otot tungkai.  
Latihan double leg speed hop dengan penambahan beban merupakan 
latihan pliometrik yang memanfaatkan beban dari luar tubuh sehingga dapat 
menambah stabilisasi dan juga tenaga yang lebih saat melakukan gerakan dimana 
akan memfasilitasi komponen otot konsentrik pada saat mendarat serta 
menyebabkan cepatnya transisi sehingga energi elastik yang tersimpan semakin 
besar. Berdasarkan pengertian dan hasil penelitian yang diperoleh, dapat 
disimpulkan bahwa latihan double leg speed hop dengan penambahan beban lebih 
baik dalam meningkatkandaya ledak otot tungkai karena memiliki fase 
amortization yang sangat cepat, karena semakin cepat fase amortization, energi 
tersimpan yang hilang sedikit, sehingga energi atau eksplosive power yang 
dihasilkan lebih besar. 
 
6. PENUTUP  
 
6.1.  Simpulan  
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada pemain bola voli VITA 
Surakarta selama bulan April – Mei 2016 yang mendapat perlakuan latihan double 
leg speed hop tanpa beban dan latihan double leg speed hop dengan beban 
dilakukan 3 kali seminggu didapatkan hasil :  
1. Ada pengaruh latihan double leg speed hop tanpa beban dalam 
meningkatkan daya ledak otot tungkai. 
2. Ada pengaruh latihan double leg speed hop dengan beban dalam 
meningkatkan daya ledak otot tungkai. 
3. Latihan double leg speed hop dengan beban lebih baik daripada latihan 





Berdasarkan pelaksanaa dan hasil penelitian yang telah dilakukan maka 
peneliti memberikan saran-saran berikut : 
1. Bagi responden  
Disarankan untuk melakukan latihan double leg speed hop dengan beban 
agar mendapatkan peningkatan daya ledak otot tungkai. 
2. Bagi peneliti selanjutnya 
Untuk mengontrol kegiatan subjek di luar latihan yang diberikan. Serta 
melakukan penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh penambahan beban latihan 
double leg speed hop pada anggota tubuh lain seperti di ankle atau di knee. 
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